ર. 
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માથશિક શાળાઓ માટે કસરતનો 
શરૂઆતનો અભ્યાસકમ. 


નકક ાસનામાાલસાસામદસાસા 
ઇશરનારરઝઝાનટન્યઝસઝકઝદાતાઝ્ાસમકાસાામરાડતઇરરરતસટરાનઝનવારઝસ 
કગ 





છપાવી પ્રસિદ્ધ કરનાર 


સ્કુલ બો, અમદાવાદ મ્યુનીસીપાલીટી, 


ર મત ૧ને. સને ૧૯૨૪. 


ઊૌઆટન- ૪-૦-૦૪૯૫? રમત, ટસ... વાનર, -ાીઈપકષક* શુજનમય-ક. 2-9૦. હાળા-જાતડયો. ન જ-ડન-ઝ૦- કાઇ ૦૦. કામજકન” ૦૪૦. “વયાજ “૦-8-9૫ “૯૩૧-૬૦૯. કાકા ક કસ ૨પ છ ૧... પ૦ તૈરટ-તિ, 


શ્રી હો પ્રિન્ટીંગ પ્રેસમાં. 
રાફકરરાય અમૃતરાયે છાપ્યું-રાયપુર, અમદાવાદ. 


_રારાઉઇર ગાકુનકનમિમ- વાજ નંગ ક #જફનપા-માટુે૦ નના _શ જનન ધબનમાતાખતર માઇ #ળ-ન૦ નત. જા ૧૪“ ૪. પ૪ મારાજ ન મા: ર દાથાર -ર૦ ૨૦૬૦૩ ૫, ક8-૦ પા-હમ વંઇવમ૦નાનાણસકટકાઆડનણછુટ 
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[ 3ઝરાતી જોષી(ઝઞિટ વિમામ ] 
સત્ત્રમાજ 12૭૯૫૧૧ વર્ના 


વુહ્તક્નું તામ ડઝ પામિક “પાળી ૫ રે પ: સ્ત- 
તન્‌ 41“ ।ત તતો નઝ્ળ લ કવેય હડ 
વિષ ષે પછ ડી ૬ 


ક... ઝક... ૯-૨... ૦ના. .........-.ગાઝઝઝ૦:૭૦૦, ..... 


- નકક ---- 3 ક. કથ. કયવ.........અઝય-મ --* 
નન 


1 
1 
હકસાાામરપતનારત..નવાન. 


પ્રર્થામક શાળાઓના ખબાળકેના 
શરીરવિકાસનો અભ્યાસક્રમ. 


નના ઉ વાાાટા૦૦---- 


નાના બાળક્રેના શરીરની સ્વાભાવિક ભૃહ્દિને યોગ્ય માર્ગ આપે, અને 
ગમે વિકાસના માર્ગમાં આવતી અડચણો દૂર કરે એવી કે!ઇઇ સરળ પદ્દ- 
તિતી આજે કેટલાએ સમય થયાં જનતાને જરૂર લાગ્યા કરતી હતી. એ 
જરે? પુરી પાડવા આ અલ્પ પ્રયાસ ઢરવામાં આવ્યો છે, અને આશ્ઞા 
છે કે આ હિલચાલના પ્રકારો બાળકોને અનુકૂલ અને આન'દજનક થઇ 
પડશે. તેએના શ્રરીરમાં સ્હેજ પણુ સુધારો થશે તો આ અભ્યાસક્રમતી 
ખરેખર સફળતા મનાશે. 


શરીરના અવયવોની જુદી જુદી હિલચાલ્ષોને ચોકસ સ્વરૂપ આપીને, 
તે દારા શરીરને પ્રયત્નપૂવર્ષક પદ્ધતિસર શ્રમ આપવાતેો આ એક નમ્ર 
પ્રયાસ છે. એમાં સ્વાભાવિક ક્રમ અને સરળતા હે, બાળક એને ઉત્સાહન 
પૂવ'ક વધાવી લે તો એમાં કાંધ આશ્ચર્ય જેવું નથી. શિક્ષકોને કસરતની 
શરૂઆત કરાવવામાં મદદ મળે, એજ આ પુસ્તકને! હેતુ છે. 


નાના છેકકરાએને આ કસરતો જે ખુદ્ધિપૂર્વક કરાવવામાં આવે તો 
એમના શરીરમાં થોડા સમય પછી આશ્ર્યકારક ફેરકાર જરર માલમ પડે. 
આ ઉપરાંત કસરતમાં જેએ પ્રથમજ પવેશ કરતા હોય, એવા ઉમરમાં 
મોટા પણુ કસરતમાં બાળકે। જેવા પ્રનત ઉંમરે પહાંચેલાએને પણુ આ 
હિલચાલ ધણ્‌। ૪ાયદો આપશે. શરીરતી હ'મેશતી સ્થીતિમાં તેઓને તરત 
રેર્રાર્‌ માલમ પડશે, અતે આ બહારની છહિલચાલેના બળે શરીરતી 
અંદરતા સંચાએ બરોબર કામ કરશે. તથા પરિણામે ત'દરસ્તી સારી થઈ 
ડે।5ટર્‌।ને ત્યાંની દોડાદોડ બચી જરે. 


શ્રામના નિયમોને ધ્યાનમાં રાખવા, અને શરીરતી હિલચાલે ઉપર 
ઉપરથી ન કરતાં, શરીરને બરોબર શ્રમ પડે ત્યાં સુધી કરેવી- 


૨ 


શિક્ષક બ ધગોને. 


“નાટ શી સા 8-2*- 


આ આખા અભ્યાસક્રમની સધળતાનો આધાર આપના તશ્્થી 
થનારા ઉત્સાહપૂર્વક પ્રયતો। ઉપરજ છે, અને એવો ઉત્સાહુભર્યોં જવાબ 
સવેં શિક્ષક ભાઇએ તરથી મળરો એજ આશાએ આ હિ'મત કરવાની 
મને પ્રેરણા થઇ છે. જે લાગણી અને ખ'તથી વિદ્યાર્થીએના માનસિક 
વિકાસને માટે આપ પ્રયત્નો કરી રહ્યા છો એનાથી દશ્ચમાં ભાગને! પ્રયત્ન 
ખાપ બાળક્ટેના શરીર વિકાસ માટે કરા તો થોડાજ સમયમાં તેએ।ના 
શરીરમાં કોઇ અપ્રતિમ ફેરફાર થઈ ન્નય એ વિષે કોધ્ને શ'કા ન રહે 


આ હિલચાલેો બરોબર શીખવ્યા પછી, આપણી કસરત અહી'આંજ 
પુરી થાય છે, એવું કે૫/એ માનવાની જર્‌ર નથી. આતો ખબાળટ્ઠેના કસ- 
રતમાં ગણેશ્ર મંડાય છે. જુદી જુદી હિલચાલોથી એમના અવયવોને 
છૂટા,-સ્જુ્તિથી ચારે દિશામાં ઘૂમતા-કરીને આગળની અઘરી કસરતોને માટે 
એમને તેયાર કરવામાં આવે છે. હાથ, પગ, કમર, અતે ગરદનના મુખ્ય 
અને ગાણુ એવા સધળા સ્નાયુએ ને યોગ્ય બ્રમ મળે એવી આ હિલચા- 
લોમાં વ્યવસ્થા કરવામાં આવી છે. આની તેયારી થયા પછી હજુ કેટલીક 
અધરી કસરતો બતાવવામાં આવરો, અને ત્યારબાદ, લાડી, લેજમ, અને 
મગદળની કસનમતેા દરેક શાળામાં દાખલ થશે. 


કસરતનો સમય સામાન્ય રીતે છૂટતાં પહેલાંના અડધો કલાક હોય 
છે. આ બહુ અનુકૂળ નથી પણુ આપણ્‌ા નિશાળના અભ્યાસનો સમય 
ન્નેતાં એ વખતને અનુકૂળ બનાવી લીધા શિવાય આપણી પાસે ખીન્ને 
માગ* નથી. જમ્યા પછી ત્રણુ કલાકની અદર આ ઈહિલચાક્ષાો ન યાય 
એવી વ્યવસ્થા કરતી ન્નેઇએ. ત્યાર બાદ ગમે તે સમચે થાય તો કાંઇ 
વાંધો નહિ. 

આ ઉપરાંત ખીજ્ને પણુ એક ઉપાય છે. દરેક સમયની અધવચમાં, 
વિદ્યાર્થીએમાં જ્યારે શિથીલતા માલમ પડે ત્યારે, તેમને કા્ય”માંથી એકન 
દમ અટકાવી, ખેકે ત્રણુ મિનિટમાં આવી દશળાર હિલચાલે। કરાવી દેવી 
અને ત્યારબાદ પાછું કાર્ય શરૂ કરાવવું. આથી તેએના સમગ શરીરમાં 
તાજાં લોહી %ર૨વા માંડરો, સ્ક્ત આવશે, અને ચિત્ત વધુ એકામ 
થઇ શકશે. ી 


૬ 


શિક્ષકોને સૂચનાએ।. 


ઉ'ચે। છોકરો જમણી તર%૪ રહે ગ રીતે બધા ગોઠેવ ય, અતે ઉપન 
રના છોકરાના ખભા ન્નેડે પોતાના ખભો સીધી લીરીમાં રખી 
દરેક જણુ ઉભો રહે. 


ખે એડીએ। ભેગી રહે, આગળથી ૪૫” ને ખુણા થ.ય એટલાં 
માંગળાં છુટાં રહે, નજર સીધી, ગરદન ટઢાર, છાતી આમળ કાહેવી, 
પેટ સ્હેજ અદર ખે'ચેલું, ખભા સ્હેજ પાછળ ગયેલા, અને પમ 
બુ'ટણુમાંથી સીધા. કવાયત ને કસરત, બ'ને વેળા આમ ઉભા રહેવું. 


દરેક કસરત કરાવતાં પહેલાં એનાથી યતા ફાયદા સમજવે।.* 
કસરતની. પુરેપુરી હિલચાલ પર બરોબર ધ્યાન આપોઃ 
દરેક હિલચાલ ધીરે, અને ઝડપથી, એમ વારાધરતી કરાવા. 


અવયવેને થાક લાગે ત્યાં સુધી હિલચાલે। કરાવવી ચાલુ રાખે. રમત 
અને કસરતમાં એજ મુખ્ય તફાવત છે. કસરતમાં આપણે શરીરના 
જુદા જુદા અવયવોને પ્રયત્નપૂર્વક ખૂમ પહૃતિસર શ્રમ આપીએ 
છીએ. એજ કાયદો કરનારી વસ્તુ છે. માટે કસરત કરતી વેળા 
મૂક્ત કસરતજ કરાવવી. 


શ્વાસનું નિયમન ન્નળવે,, શ્વાસ ધીરે ધીરે ઉ'ડેથી ખહાર્‌ “નય, અને 
અદર ખે'ચાય એવી સચના આપતા રહે. ચોડખી હવાના દ્ાયદા 
સમનનવોા. કસરતની જર્રીઆતનું ખ્યાન કરતા રહે. 


દાંત ચોડખા રહે, કપડાં ગદા ન હોય, નાક કાનમાં મેલ ન હોય, 
આંખ સ્વચ્છ પીયા વગરની રહે, એવી સૂચના આપે. હાથ ને 
પગના નખ કહાવે, હાથ પગને! મેલ દૂર કરાવે! 


ટ 


પહેલી ચાર, 


કુસરત ૧ લી-- 


બને હાથ આગળ સીધા કરવા. ખભાથી ર્હેજ ઉ'ચા રાખવા અતે 
સીધા કરતી વેળા કોણી ન વળે એ ખાસ ધ્યાનમાં લેવું. આ દાવ 

' છુથેલી ઉંધી, અને ચત્તી રાખીને પણુ કરી શકાય છે, 
હેંકમ--હાથ આગળ સીધા, ૧, ર, એક દો. 


કસરત ૨ $67-- 


હાથ કમર્‌ પરે મૃક્દે. પગ ધુ'ટણુમાંથી વાળીતે, ધુ'ટગુને બની શકે 
એટલો ઉ'ચે લાવે. ત્યારબાદ નીચે લઇ જએ. 

હુકમ--પગ વાળીને ઉચો. એક, દો, 

નાંધ--આ કસરતથી ઝાંધ અને થાપાના સ્તાયુઝો।ને શ્રમ મળે છે. 
શરૂઆતમાં બાળકીને ફક્ત પગને ધું'ટણુમાંથી વળાવવાનીજ ટેવ પાડવી 
ભ્નેદ એ. ધુ'ટણુને જમીન તરક રાખીને ફક્ત પી'ડલીનેજ વાળે. એ આવડ્યા 
ખાદ એ વાળેલા પગ સાથે ધુંટણુતે ધીરે ધીરે ઉંચો કરી શરીરનું સમ" 
તાોલપણુ' જાળવી છાતી સુધી લાવવાને! યત્ન કરે. પગને નીચા મુકતી 
વખતે, કે।ઇ વસ્તુ દબાવતા હેય એવે! પ્યાલ કરવો. ઉચો કર્યો હોય ત્યારે 
પગનું ચાપવું જમીન તરફે રાખવું. 


ઝસરત ૩ $7?-- 


હાથ કમરે સુકો. ધુંટણુ ટટાર રાખા, કમરમાંથી ધીરે ધીરે આગળ 
વળે. બતી શકે તેટલા તીચા નએ. 

હુક્મ--કમર આગળ ઝુકાએ। એફ, દો. 

નોધ-- આ હિલચાલમાં ગરદનતે બતી શકે એટલી નીચી નમા* 
વ્યાથી કમરમાંથી પણુ નીચા વળી શકાય છે. ગરદનને તાણુવી નહે પણુ 
એતી સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં રાખવી. આમાં કમર ઉપરના અને બરડાના 
સ્તાયુઓને જ્નેર પડે છે. દુખતી કમર મારે, અને ખેસી રહેવાના ધ'ધા- 
વાળાઓ માટે આ કસરત ઘણી સરસ છે, એથી પેટપર ચરખી નમતી 
નથી અને પરિણામે ધખુ। રેગોમાંથી મુક્તિ મળે છે. 


કસરત ૪ થી-- 


હાથ કમરે રાખે. ધડ ટટાર રાખીને પક્ત ગરદનજ આગળ નમાવે. 
ખતી શકે એટલી આગળ લાવે. 


હુકમ--ગરદન નીચી-એક, દે. 


નાંધ--આ કસરતમાં ગરદનના સ્નાયુએ કેળવાય છે. દિવસ ૬ર્‌- 
મ્યાન આપણે સેકડો વખત ગરદનને તીચી કરીએ છીએ, પણુ એથી કાંધ 
કસરત મળતી નથી. આવી રીતે પ્રયત્નપૃવ્ષ્ક શ્રમ આપ્યાથીજ ગરદનના 
સ્નાયુઓ ચપળ બને છે. ગરદન આગળ લચી પડતી હેય એમ ઝુકાવવી. 
પહેલાં ધીરેધીરે ને પછી ઝડપથી. 


પહેલી ચારે કસરતો પુરી કરાવીને શ્વાસ લેત્રાનું શીખવાડવું. એમાં 
ખભા પાછળ નખાવવા. છાતી આગળ કઢાવવી તે ધીરે ધીરે શ્વાસને 
અ'દર ખેચવાતું અને બહ!ર કાઢવાનું કહેવું, આ કાય” એમતે એમ, 
હિલચાલ શિવાય કરાવવું જરા કઠંણુ છે. આથી શરૂઆતમાં આપણી 
હાથની પહેલી કસરત કરાવવી, એમાં હાથને ઉપરથી નીચે લાવતી વેળાએ 
શ્વાસ લેવો, અને ઉપર્‌ લાવતી વખતે શ્વાસ કાઢી નાખવે. 


ઉપરતી કસરતોાની વચમાં એકાદ વખત છેકરાએ।ને પગ પછાડવાનોા 
હુકમ આપવે એતી વિગતો કવાયતના હુકમોમાં આપ્યા પ્રમાણે બરે 
બર્‌ સમજવવી* 


બીજી ચાર, 


કૅસરત ૧ લી-- 

હાથને બાજાએથી સીધા કર્‌ા. જરા પાછળ જતા હોય એમ રાખા 
અને ખભાથી સ્હેજ ઉ'ચે લઇ ૧ એ. 

હુકમ--હાથ બાજીએથી સીધા, એકં, દે. 


 તન્તાંધ--હાયને બાજુએથી પાછળ તણાતા હોય તેમ ઉચા કશ્વા. 
છાતી આગળ લાવવી અને સ્ફતથી હાથ પાછળ નાખવા. કોઇ કેઇ વાર 
એડી પણુ ઉંચી કરાવવી. 


કુમરેત ૨ ઉ9-- 

હાથ કમરે મુકો. પગતે એડીથી ઉચા કરે।. પાછા તીચા લાવે. 

હુક્મ--એડી ઉ'ચી, એક, દો. 

નાધ--હાથને। જ્યાં જ્યાં ખાસ ખપ નથી પડતો ત્યાં «યાં તેમને 
કમરે મુકવામાં આવે છે. પણુ શરીરના બીજ અવયવોની હીલચાલને હાથ 
કમરે રાખ્યાથી મદદ મળતી હોય તો તો હાથ ત્યાંજ રાખવા જેઇએ. 


કુસરત ઝડ ₹9-- 

હાથ કમરે રાખી, કમર્‌ જમણી અને ડાખી તરફ છાતી સીધી 
રખી તમાવેો. 

હેકમ--કમર્‌ ખાજાએ નમાવો. એક, દે. 

નતાંધ--આ દાવ ખે રીતે કરાવવો. એક તો જમણી અને ડાખી બંને 
બાજુ નમાવવો, અને બીજુ «મણી ખાજી વળવું અને ત્યારખાદ ડાખી 
ખાજા કમરતે વળ આપવો. 


કસરત ૪ થી-- 

હાથ કમરે રાખી ગરદન જમણી અને ડાખી તર નજર સીધી 
રાખી નમાવો. 

હુકમ -ગરદન ખાજી નમાવે! એક, દે. 

નોધ--કસરત ૩ ૬૪ પ્રમાણું આ દાવ પણુ ખેજ રીતે કરાવવાને 
છે. જે રીતે કમરતે વાળવાની હોય છે, એજ રીતે ગરદનને પણુ ખે રીતે 
વાળવાની છે. ગરદન જમણી અને ડાખી કરે અને ત્યારખાદ જમણી અને 


ડાબી નમે. 

બા કસરતેોમાં શ્વાસ: લેવા માટે ફેક્ત હાથતેોજ મુખ્ય ઉપયોગ 
કરવામાં આવે છે. હાથને બાજી પરથી ઉચા કરતી વેળાએ શ્વાસ લેવો 
અને હાથને છાતી આગળ સીધા લાવી શ્વાસ મુકી દેવા. શ્વાસ લેતાં ૬ર- 
મ્યાન દાથતે આગળજ રાખવા. બાળવર્ગને માટે આ બને શ્રેણિમ્મા 
ચાજયલી હોવાથી તેમતે આ શ્રેણિએ। બરોબર આવડયા બાદ આગળ 
મિશ્રણ બતાવવાં. ચાર, છ, આદ, સધી હુકમો આપવા અને હિલચાલે 
કરાવવી. જમણા, ડાબા. પાછળ, એેમ વચમાં વચમાં ડ્રેરવતા રહેવું. એથા 


આરામ મળશે. 


ષ 


ત્રીજી ચાર 


કુસરત ૧ લી-- 

હાથને બાજુએ સીધા કરી કોણીમાંથી વાળી હથેલીઓં માથા ઉપર 
આંગળાંનાં ટેરવાં અડકાડી ઉંધી રાખે. 

હુંકમ--હાય બાજુએથી માથે. એક, દે. 

નોંધ--આ કસરતમાં હાથને માથા ઉપર અને માથા પાછળ એમ 
ખને જગ્યાએ વારાફરતી રખાવવાના છે. જરા કેરક્ાર કરવા ખાતર હયે- 
લીને ગરદન પાછળ ઉંધી રખાવવી. હાથના સ્નાયુએ ને ડીક શ્રમ મળે છે. 
કસરત ર૨ જ-- 

હાથ કમરે. પગ એડીથી ઉંચા કરી ખેઠંકે। કર્‌ો. 

છુકસ--ખેઠંક* એક, દે. 

નોંધ--આમાં ચાર સુધી હકમો આપી શકાય છે. પી'ડલીને ધણે 
લાંખે સમગે કસરત મળતી હોવાથી એને લાંબા વખત સુધી શ્રમ આપ- 
વાથી જેર મળે છે. 
કસરત ૩ 9-- 

હાથ કમરે. કમર પાછળ વાળો. ગરદત છાતી પર રાખા 

છુકુમ--કમર પાછળ. એક, દો. 

નતાધ-આ કસરતમાં ગરદનને છેક પાછળ ન ઝુકાવતાં એના ભારને 
છાતી પર ઝીલી લેવે।. ગરદન પાછળ નાખવાથી કમરને વધારા પડતું ન્નેર 
આવે છે જે હાલ તુર્ત આપવાની ખાસ જરૂર નથી. 


કુસરત ૪ થી-- 

હાથ કમરે. ગરદતને છેક પાછળ નાખે. પછી સીધી કરે. 

હુક્સ--ગરદન પાછળ અગર (ઉચી) એક, રે. 

નોંધ - ગરદન પાછળ લખડી પડી હોય એમ નાખીને પાછી સીધી 
કરવી. આમાં હીલચાલ ધીરે ધીરે અને કેટલીકવાર ચાલાકીથી એમ બને 
રીતે કરાવવી. કે!ઇ કે।!ઇ વાર ઝટકાથી ગરદન પાછળ નાખવી, આ આખી 
શ્રેણિમાં હવે જરા વધારે અધરી કસરતો આવે છે. પહેલા ધોરષુમાં આ 


ર્ન 


શ્રેણી શરૂ કરતાં પહેલાં ખાળવગષ્ની સધળી કસરતે। બાળકને ખર્‌ાબર 
આવડવી ન્નેઇએ. શ્વાસને માટે હાથની કસરત ચાલુ રાખવી. 

આ કસરતો બાદ બાળક ધીરે ધીરે પોતાના અવયવોને વધારે છૂટા 
કરતાં શીખે છે. આગળની અધરી કસરતો માટે એતે સારી તેયારી મળે 
છે, હાથ, પગ, કમર, અને ગરદન, એમ એક સામટી કસરતો આઠ 
હુકમમાં કરાવી જેવી. આમ કર્યાથી આખી શત્રેચછિ આવડે છે કે નહિ 
તેતી ખબર પડશે, 


થાથી ચાર 


કસરત ૧ લી-- 

હાથને આગળથી ઉચા કરે. 

હુક્મ- હાથ આગળ ઉ'ચા--એક, દે!. 

નાંધ--આમાં હાથને કેણીમાંથી વાળ્યા શિવાય ઉ'ચે લઇ! જવાના 
છે. એડીએ। પણુ કેટલીકવાર ઉ'ચી કરાવવી. લથેલીની ત્રણે સ્થીતિએઓ 
અજમાવી ન્નેવી. 
કસરત ર $70-- 

હાથ કમરે. પગ ધુ'ટણુથી સીધો રાખી આગળ ઉચે કરે. 

હુકમ--પગ સીધે ઉંચે. એક, દે. 

નાંધ--આ કસરતમાં હાથને કાંતો લટકતા રાખવા, અગર પાછળ 
ખાંધવા. છેકરાએ।ને જેમ સરળ પડૅ તેમ કરાવવું. આમાં મૃખ્યત્વે કરીને 


ઝાંધના સ્તાયુઓને ખૂબ શ્રમ મળે છે. બહુ ઉ'ચોા। ન થાય તો હરકત નહિ, 
પણુ સીધે રહેવો! જનેઇએ. 


કસરત ૩ ૬-- - 

હાથ આગળથી ઉ'ચા કરી કમરમાંથી વળીને, હાથને પગ નજીક 
ખરોબર જમીનને અડકાડે।. 

હુકમ--હાય અ'ગુઠે. એક, દે. 

નોધ--આમાં ક'મરને ધણે શ્રમ પડૅ છે. બરડાથી માંડીને તે છેક 
થાપા અને પીંડલીના સ્નાયુએ।ને ડીક શ્રમ મળે છે. એડી ઉંચી રાખવાથી 
પણુ વધારે ફાયદો! થાય છે. 


ઝુસરત ૪ થી-- 

હાથ કમરે રાખીને આગળ ક મર્‌ નમાવીને ગરદનને છેક નીચી 
કરો ને પછી ઉચી લાવો. 

હુકમ--ગરદન છેક તીચી --એક, ખે. 

નાધ--આમાં હકમ આપતી વખતે જર ધ્યાન રાખવાનું છે. પહેલી 
ગરદનની કસરતમાં ને આમાં ધણુ ફે૨ છે. આપણી ગરદનનું આખુ વજન 
ગરદનના સ્નાયુઓને સહેવું પડે છે. કારણુ કે શ્રરીર ઠ'મરમાંથી વળેલું 
હોવાથી ગરદન એતી સ્વાભાવિક સ્થીતિમાં હાલમાં નથી. હવેની કસરતો 
જર્‌ા વધુ શ્રમ પડે એવી છે, અને એ સધળી બરબર થાય તાજ પુરેપુરો 
લાભ મળે, કવાયતમાં હવે છેકરાએને આગળ લઇ લેવા. પગલાં ભરાવવા. 
અને જગ્યા લેવડાવી આગળના હુકમે! માટે તૈયાર કરવા. 


પાંચમ ચાર, 


કૅસરત ૧ લી-- 
હાથ બાજુએથી ઉ'ચા કરે. 
હુકમ--હાથ ખાજાથી ઉચા. એક, દે. 
નાંધ--આમાં એડી પણુ ઉ'ચી કરાવવી. હાથ ઉ'ચા કરતી વખતે 
સ્હેજ પાછળ કાઢવા. 
કસરત ૨ 97-- 
૨ પ૩ બાજીએથી ધુ'ટણુમાંથી સીધો રખાવી, ઉંચો કરે? હાથ કમરે. 
હુક્મ--પગ બાજીથી ઉ'ચે।. એક, દો. 
નાોંધ--આખુ' ધડ ખરેખર સીધુ' રાખવું. આમાં ધુ'ટણુ તદન સીધે 
રહેવો નનેઇએ. 
કસરત ૩ ૬૪--% 
હાથ ઉચા રાખી ક'મરતે જમણી અને ડાખી તરત નમાવે! 
હુંકમ-- હાથ સાથે કમર્‌. જમણી અતે ડાખી. 


નોધ- આમાં પણુ આગળની મ્રેણિ પ્રમાણે ખે રીત છે. કમરને 
વળ આપવો, અતે ક'મર્‌ નમાવવી. 


૧૦" 


ડૅસરત ૪ થી-- 


હાથ કમરે રાખી, કમરમાંથી આગળ વાંકા વળી ગરદનને ડાબા, 
જમણી ફેરવે!. 

છુકમ--ગરદન છેક બાજુ. જમણી. ડાબી. 

નાંધ--આ દાવને બરોબર કરવા ખાતર પ!છલા દાવાની મે।!ડા સમય 
માટે શરૂઆત કરાવવી જરૂરતી છે. ગરદનને જમણી અને ડાબી ફેરવવી 
અને ફરી પાછી નમાવવી. આમાં ગરદનનું લમભગ બધુંજ કાયર" આવી 
નાય છે. આ શ્રેણિમાં શ્રાસનુ' કાય" હાથ દ121જ કરાવવું. 





છઠ્ઠી ચાર 
ડુસરત 'પણેલી-- ર 

હાથ બાજીએથી સીધા કરીને ક્રેણીમાંથી વાળી, પાંચે આંગળાંએ।ને 
ખભા ઉપર દબાવે. 

હુંકમ--હાથ બાજુથી ખભે. એક; દે. 

નાંધ-- આમાં પાંચે આંગળાંઓએને ભેગાં કરીતે ખરેાબર ખભા 
ઉપર દબાવવાં, 


ઝુસરત ૨ 996-- 

પગ પાછળ સીધા ઉચા કરે. 

ડુક્મ--પગ પળ. એક, રે. 

નાંધ--આ હિલચાલ વખતે ધડ આગલી બાજી નમે નાહિ એની 
કાળજી રાખવી. પગ ધુ'ટણુમાંથી બરોબર સીધો. રાખવો ચાપવું છેક 
જમીન તરક નમેલું રાખવું- 
ઝમરત ૩ $»-- 

ખે હાથ ઉંચા રાખીને કમરને જમણી બાજી નમાવી હાથને જમષ્યા 
પૃગતી ધુરીએ અડકાડે.. એમજ ડાબી બાજા. 

છુકમ--હાથ ધરીએ. એક, દો. 

તોધ--આ દાવ વખતે નને હાથ ધુરીએ એકદમ ન અડકે તો પમ 
જરા પહોળા કરાવવા. આખો વખત ધુટણુ સીધા રખાવવા, દરેક વખતે 
હાથને બરોબર ઉ'ચા કરવા અને સીધા થઈ જવુ, 


ષ્‌શૃ 
૧૦ -“૫.૬૫ 
કસરત ૪ થી-- 


ગરદન પાછળ ખે હાથ બાંધીને ગરદતને આગળ ને પાછળ લઇ જવી. 
હુકમ--હાય સાથે ગરદન પાછળ. આગળ. 


નાંધ--આ દાવમાં ગરદનને ખૂબ પાછળ દબાવવી. આ સાથે હાથને 
આગળ જેર આપતા જવુ'. આમાં વિરેધતે સિદ્ધાંત છે, એટ્લે એક 
અવયવ જે ખાજા ગતિ કરતો હોય એ ગતિ ખીન્ન અવયવની મદદથી 


અટકાવવાને। હેતુ છે. આનાથી બ'ને અવયવોને કસરત મળે છે. 


શકન 5:%5%5. ૦(------ 


નાના બાળકોના શરીરવિકાસની યોજનાની રૂપરેખા, 


નનયત ઝુ ઉ વાાઝકનન--- 


અત્યારસુધી બાળકે।ના અવયવે। વિવિધ વિલચાલોદ્ારા છુટા યયા. 
હવે તે સર્વેને જરા વધારે શ્રમ આપવાની વ્યવસ્થા થશે. બાળકોના શરીર- 
વિકાસમાં કસરત, કવાયત, રમત અને પય*ટન એ ચારે અતિ અગત્યના 
ભાગ ભજવે છે. એમાંજ તેના આખા અભ્યાસક્રમનો સમાવેશ્વ થાય 
છે. બાળવર્ગ'થી માંડીને છેક ચોથા ધોરણુ સુધી બાળકોના માનસિક 
અભ્યાસકમની સાથે તેઓના શ્રરિરવિકાસનેો અભ્યાસક્રમ પણુ યોજવામાં 
આવ્યા છે. એવો ધેોરણુવાર અભ્યાસક્રમ વિગતો સહિત હવે પછી બહાર 
પાડવામાં આવરો, 


અગાઉ જણાવેલી હિલચાલોદ્દારા વિદ્યાર્થીઓને કસરતમાં પ્રવેશ 
કરાવ્યા પછી તેએની ઉમ્મરનું ષમાણુ ધ્યાનમાં લઇ યોગ્ય વજનના મગ- 
દળા આપી કસરતની શરૂઆત થશે. ત્યારઆ?દ જેમ જેમ તેએ આગળ 
વધતા નય તેમ તેમ લાઠી, લેજીમ, બનેટી અને છેક છેલ્લે કુસ્તી, મુક્કા” 
બાજી, ડખલખાર, મલખમ, લાકડી વિ. શીખવાને। ઇરાદો છે. આ સાંથે 
કવાયતને પણુ ચે!ક#સ સ્વરૂપમાં સ્થાન મળશે. જરા પણુ અવાજ કર્યા 
વમર હજરો નાનાં બાળકો અડક્કેક, બખ્એ ને ચગ્ચાર હારમાં ચાલ્યાં જતાં 
હોય ને એકજ માણુસના હુકમતે માન આપી ડાબા જમણી ' ફેરતાં હેય 
એ ટશ્ય કેને મોહક ન લાગે ? એમાં આપણી કરજીયાત લસ્કરી તાલિમનાં 
ખીજ વવાતાં હું નનેઇ રલા છું. આટાપાટા, ખોખા ( ચકભિલ્લુ ) હતતત્‌ ,: 
જેવી વિસારે પડેલી આપણી રાષ્ટ્રીમ રમતોને અમત્યનું સ્થાત અપાશે. 


શર 


આ ઉપશાંત સુસાપેરી અને સ્કાઉટીંગદારા બાળકેના સાનભ'ડોળમાં 
અને શરીરવિકાસમાં વધારે થરો. અભ્યાસક્રમની આવી વિવિધતાને લીધે 
ક્રેઈપણુ નનતની 'ખાસીયતવાળા બાળક્રેને આ ખધી વસ્તુમાંથી કાંધ્ને કાંધ 
રૂચવું મળી રહેશે. 

દરેક શ્ઞાળામાં વિદ્યાર્થીએની સંખ્યા અને ઉંમરના પ્રમાણુમાં સાધને 
આપવામાં આવશે. આ ઉપરાંત સારા શરીરવાળા યુવાનોના ચિત્રો, શરીર- 
સંપત્તિ નનળવી રાખવાની પ્રેરણા આપનારા સત્રો અને આંખ, કાન, નાક, 
ફેક્સાં વિ. ને ચોડખાં રાખવાની પહ્દતિ બતાવનારા નકશાએ।ને, (€1180 08) 
ભુગોળ, વનસ્પતિશાસ્ત્ર, તથા પ્રાણિએઓને લગતા નકશાએની ખાજીમાંજ 
સ્થાન અપાશે. આમાંજ ખાળકે।ના સાવર્*ત્રિક શ્રરીરવિકાસતે! પાયો નખાય 
છે અને ભવિષ્યનું પ્રનનશરીર નવપલ્લવિત થાય છે. 

વિદ્યાર્થીના વાલીએ।ને દર મહિને મોકલવામાં આવતું અભ્યાસનું 
પ્રમાણુપત્ર હવે બદલાવું જ્નેઇએન એમાં વિવાર્થીના શરીરને લગતી નીચલી 
વસ્તુએ। ઉમેરાવી ન્નેઇએ- 


મમાષ્ પત્ર# 
૧. ઉંચાઇ. ૫. લે।હીનું દબાણુ- ૬. ફાન-સ્વગ્છ અથવા ખરાબ. 
૨* વજન. ૬. છાતી. ૧૦* દાંત-ઘણુાજ ખરાખ. 
૩, દડ. 9. પેટ. ૧૧. આંખ-ખગડેલી, 
૪. પટ. ૮. કસરતના પકાર. ૧૨. ચાંમડીની ત'દરસ્તી. 


ઉપરની વસ્તુએ।મ।ં કાખેલ 1૬કટરની મદદથી સુધારાવધારા કરી એ 
સધળી વ્યવસ્થિત સ્વરૂપમાં ગોઠવી વાલીએને તેએના ખબાળકે।ાના શરીર- 
વિકાસથી નિર્યામિત રીતે વાકેફ કરવા જેઇએ- 

આપણા સાધને પહોંચી શક્ટે તો એક પાથે ખેખી લાવીને દરૅક 
શાળામાં શરીરવિકાસતી અને ત'૬રસ્તી નળવવાની ફ્લિમો બતાવી ખાળ- 
ક્રોના શરીરમાં અપ્રતિમ ફેરફાર કરી શકાય. 

કસરતથી કવાયતને જાદી પાડી એક ખાસ અંગ તરિકે ગણુવામાં 
આવી છે. કવાયતમાં અમુક હકમોાને અનુસરીને શરીરતી હિલચાલ અને 
ગતિ કરવામાં આવતી હોવાથી વિદ્યાથાએમાં સ્વાભાવિક રીતે આજ્ઞાધીન- 
પણું આવે છે, અને તેમના શરીરો! નિય'ત્રણુ શીખે છે. નાનપશુથી આવું 
શીખ્યા હોય તો તેએ આગળ જતાં જવનમાં ધણા।જ નવરિથત બતી શકે છે. 





